
ผัดไทย กี่แคลกินแลวอวนไหม

ผัดไทย กี่แคลกินแลวอวนไหม

ผัดไทย กี่แคล กินแลวอวนไหม หลายๆคนคงกินไปแลวรูสีกวาผิดนะคะ แตลองดูขอมูลทางโภชนาการใหดีกอน
กินใหพอดี วางแผนออกกําลังใหดีกินอะไรก็ไมอวนคะ ผัดไทยสําหรับคนลดน้ําหนักอาจจะแคลอรี่สูงไปสักนิด แต
หากมีสติกินใหพอดี ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ กินไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ผัดไทย

ผัดไทย 1 จาน 247 กรัม มีแคลลอรี่ 419 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ผัดไทย 247 กรัม

พลังงาน 419 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/pad-thai-calories/


พลังงานจากไขมัน 201 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 22.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 23 กรัม

โปรตีน 32 กรัม

พลังงานจากผัดไทยโดยละเอียด

แคลอรี่ แคลอรี่

ถัว่ลิสง 72

เนย 69

ถัว่งอก 21

ไข 97

มะนาว 8.2

น้ําตาล 49

น้ํามันพืช 163

น้ําสมสายชู 0.9

กวยเตี๋ยว 96

น้ําปลา 4.3

หอมแดง 4.9

อกไก 253

https://rinrinhealth.com/


ออกกําลังเพื่อกําจัดผัดไทยจํานวน 419 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 44 นาที

เดิน 113 นาที

ป่ันจักรยาน 58 นาที

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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https://rinrinhealth.com/cardio
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https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/
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